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整理：Sandy
阳光：下面我来介绍一下咱们的司辰中医师，现工作于山东省一家三级甲等中医院，主要从事中医内科，擅长鼻炎、咽炎、感冒发烧、支气管炎、肺炎等呼吸系统疾病的对治，还有牙痛、胃痛、腹痛、口腔溃疡、失眠等常见病的治疗，乳腺类、妇科类疾病的治疗，慢性病的调养以及亚健康的调理，疗效确切，深受患者信任。好，我们请司辰医师来为大家的答疑。
司辰：大家晚上好！我是得明医师司辰。咱们先看第一个小伙伴的问题，是淡定的， 12期的学员。淡定的问题是出虚汗，怕风怕冷，右侧头凉，左侧没事，右侧好像凉得还带动一根神经牵拉着右眼，右眼看东西模糊，右侧躺着比较舒服。这种情况4个半月左右了，最近锻炼发现汗出得多的地方有些凉疼，特别怕风。怕风怕冷是产后风很典型的症状。整个身体气血不足了，气血亏了，没有补养上来，然后你是右侧问题更严重一些。人的身体是非常智能的，它在自我调整的过程中，当人体整个能量不足的时候，它会自己做出一些判断，然后启动一些程序，会自动放弃一部分。你整个身体状况相对来说放弃了右侧的，当然你整个右侧也是相对于左侧来说，是更偏于堵的，就是经脉不通的。所以淡定的问题最主要的就是要把气血给补上来，这个是大方向的问题，把气血给补上来，然后你这些症状慢慢就改善了。
接下来根据你手相舌相来给你分析一下，你为啥会能量不足，气血弱。生孩子本身是一个能量损伤很大的过程，然后带孩子也是比较辛苦，这些都是消耗气血的事情，但是你身体本身还是存在一定问题的。先看一下舌苔，虽然舌根这个地方里面有阴影，没有看得十分清楚，但是通过咱看到的这一些来看，就是舌根这里和舌的中间、舌的前面相比，舌苔更密一点，有凹凸不平，舌根代表人体的下焦，也就是说你下焦淤堵得很厉害。广义的下焦是整个的肝肾区域所在的腹腔，可以说包括肝肾，然后生殖、泌尿，包括腰、小肚子、胯，可以把整个这一大片都叫做下焦。
其实人体的生命能量就是存在于下焦的，如果下焦淤堵不通的话，你本身的能量就调用不出来，你整个能量就显得比较弱，然后你身体就会出现一些问题。就相当于你一个家庭，其实你有钱，但是你的钱被银行冻结了，你没有办法把它取出来用于各种消费，所以你就会感觉相对来说过得紧巴巴的。因为你没有足够的、富裕的能量，这种气血，生活中来说就钱物，来安排生活的方方面面。人体就相当于咱一个家庭中的存款钱物，五脏六腑，整个的细胞，整个的气血运行，你平时生活工作学习，然后带娃这一些，通通都是需要消耗人体的气血的。如果你气血不足，你应付所有的东西就会非常吃力，哪怕你啥也不做，你自己身体也会不舒服，因为你自己养不过来自己，就会觉得怕风怕冷。所以对于你的身体体质来说，你的关键点就是把你下焦打开，把整个人体的能量给释放出来。你之前都被封印了，现在把这个印给揭了，让它释放出来，就相当于你要解冻银行里的钱，把它取出来用。
通过看你的左手、右手也能反映出其实你的右边堵得更厉害一点，看整体是可以看得出来的。其实淡定的手整体来说还是蛮好的，有一定的厚度，看起来挺厚实的，整个还是比较顺的，整个的结构框架还是可以的。但是确实还是存在一些问题，我感觉出来你腰应该不是很好，有没有经常腰酸腰痛之类的？还有手背毛孔也是偏粗大一点，粗糙一点，颜色有点发青，感觉背部应该也是经常不舒服之类的。还有肠胃好像也是有问题。然后还有手指关节颜色和其它地方的颜色也不太一样，关节颜色有点发青，就是感觉你关节应该是有寒气，不知道你有没有感觉？整个手心整体偏红一点，但是那种红是不均匀的，红白相间。应该是人比较容易焦虑，容易上火，就是那种情绪方面是容易上火的。
淡定：司辰医生好，我没生病之前是脾气比较大，容易发火。
司辰：然后还有颈椎应该也是有一点问题的，但是你有没有表现呢，这个不能确定，因为有时候你状态好，没有长时间一个姿势工作或者学习的时候可能会表现不出来。
淡定：从怀孕到生完之后，我的尾椎骨有时候会痛。怀小孩的时候是尾椎骨痛，睡完一觉之后就不痛，现在是做完一下操尾椎骨会痛。背是做完操之后就会凉疼凉疼的。我这几天是背不舒服，锻炼完之后出汗出得我背有点疼，然后拉筋做操的时候背有点疼，就不知道怎么背有点疼，之前是不疼的。
司辰：你说你能吃能拉，应该不是那种特别明显的肠胃不好。正常的大便应该是一天一次，金黄色，成型。
淡定：我是产后40天后吃中药，之后肚子明显变大了。还想问一下，我最近这两天吃奇风，我没有任何感觉。因为我组长叫我一天半袋，我吃完之后没感觉。
司辰：一天半袋吃了没感觉，其实可以改成一天一袋的。手诊说了这些，其实你们可能更清楚自己的身体，关键还是要练，要改善它，就是基础班整套健身动作，就跟着教程每天练，到一定程度，慢慢就会好转。
咱看第二个小伙伴，问题是产后7个月，脚后跟痛一直痛到现在，她主要的问题就是出虚汗怕风怕冷，脚后跟痛。我先解答一下你这个问题，产后怕风怕冷的原因其实都是相似的，可以这么说，都是因为生完孩子气血一下子就掉下来了，消耗的太多，能量不足了嘛。你在能量不足的时候，对抗外界环境的能力就下降。不能对抗风，不能耐受冷，就会容易出现怕风怕冷，其实还有不能耐受热的，夏天热她其实也受不了。然后还有出虚汗，出虚汗就是与气血虚有关系，同时还与经脉不通有关系，经络不通的时候她汗会更多。因为你不通了，水液就不能在正常的轨道上运行，就被挤出来了，这样挤一挤，然后通过皮肤就给挤出来，那种非正常的汗比较多，这就叫出虚汗。
产后的脚疼，还有足跟、一些膝盖、腰的问题其实都是一致的，都是与肾虚有关系。狭义的来讲可以说是与肾有关系。但是咱们得明健身的都知道，它也不单纯是肾的问题，很多时候是因为经脉不通，你胯不通能量出不来，路不通，能量到不了你的脚，到不了你的脚跟，也到不了你的脚底，它不能过来养你的脚底、足跟，所以就会痛。
这位学员是因为发汗之后才出现的虚汗，满月汗蒸也是一大误区，其实这个东西真的是非常地害人，这也是后来兴起的，就是之前大家坐月子的时候是条件比较差一点，屋子里可能湿气、潮气、寒气比较重一点，坐了个月子之后，可能身体会有寒，对于那种情况，稍微发一下汗，可能对产妇身体比较好一点。但是现在这种是啥情况，咱们整个的物质条件都比较好了，其实很少有生产坐月子期间有寒气进入的这种情况，但是现在发汗条件又这么的好，真的是给你搞得太好了，然后让你发汗发得很充分很彻底，出汗出得很多，就是这样出了大量的汗之后，你身体的能量、精华就会随着汗出去，把人相当于架在蒸笼上蒸，把人就蒸得虚脱了，就这么个道理，人更虚了之后，然后就出现了出虚汗这个症状，这纯粹就是给折腾出来的。
而且我发现有的产后中心发汗还有好多种套餐，多少天再去一次的，如果全做完，次数都老多的了。这个东西不光是咱们普通人不知道，包括我同事，我西医的同事，他们有的也会去做的，而且还从网上买艾条，买了好多那种艾草发汗熏汗那些东西，她买了好多，当时她还担心家人不让她用，自己偷偷买了好几千块钱的。我当时给她说了，然后她就偷偷全扔了。对，有些人都想去，而且刚才我上面讲的我同事也想去，她说人家谁谁条件好的，人家都做全套的，就是上万甚至上好几万了。然后她觉得自己还没太做，还觉得有点委屈自己似的。其实那个东西都是特别害人。如果做了的话，做了也就做了，就不要纠结了。然后如果还有剩下的套餐啥的，没做完就扔了吧，咱也别再心疼了。
这个东西也不是不可逆转的，咱们还是可以补救的。就是补气血，喝一些食疗的都可以。你喜欢吃的那些东西，每天就都做着吃，各种粥汤都可以做着吃，然后咱们得明的气血汤、鲫鱼汤、推荐的牛肉汤之类的都可以做着吃。还有咱们专门为产后风研制的奇风产品也可以。如果想个性化的调理可以去诊室，老师开方都可以的。把气血给补过来，同时健身，把经脉给搞通了。因为很多姐妹得产后风，是生孩子怀孕之前就已经是存在一些问题的，主要是平时不爱运动，本来就已经有一定的淤堵。就可以健身，健身之后可以把身体调到不但现有的身上的症状消失，而且还可能比生孩子前更好。我当时生完孩子也是掉坑里，我当然没去做发汗之类的，我就是纯粹的身体弱，也是经历了一个产后风的过程，但是我现在身体比大学时候整个状况都好，所以大家都要有信心，都可以好，真的都可以好的。虽然得了产后风很痛苦，我都理解，因为我也是从那会儿过来的，甚至可能比较绝望，感觉是在地狱里面，就是想去死那种感觉都有，和大家一样都有，但是一定要有信心，咱们都可以过来，像我当时其实也是蛮严重的，都可以好，大家也可以的。
接下来看看手诊，第二个小伙伴和第一个有个很大的相似的地方，手心这一面也是发红，红白相间，是憋得整个内里不调，应该也是容易焦虑上火的那种。手背也是不顺，腰背都不是很顺的，然后一累了或者一不注意了，都会有不舒服。你这个是右手手背，这些突出的血管看着不顺，其实那种特别顺的其实还好一点，你看尤其这种不顺的，还有很多坑，这种能反映你背部的情况，就是背部很容易不舒服的。你背部这个样子，你这个能量肯定是出不来的。你看咱们群里心语、阳光，她们都是量子班的，到后面都是要把背给练出来的。对，把背给练顺了。
还有左手非常明显的一点，就是她无名指的这个地方有个凹陷，有个坑。这个是手少阳三焦经脉经过，和它相对应的是手厥阴心包经。她为啥这个地方有个坑？因为她心包经那个地方有个结把它往里拽得这个地方有一个坑，反应到她自己身上也是这个样子，她心口这个地方会有一个很明显的结，然后她对应的后面的背部应该也是不平的，应该是相对应的。这地方有结可能会有心慌、气短、胸闷之类的表现，或者莫名其妙的不开心、不舒服、忧虑之类的。因为心肺是一起的，这种也容易影响肺的功能，易感冒之类的。
你看舌头也很明显，舌尖这个部分就代表上焦心肺，你看它整个往里缩，压住了。我记得前几天得明山东基地发了夏令营孩子的图片，我记得有一个孩子挺明显的，他舌苔前面也是这样的，然后到夏令营结束的时候，他这个地方就改善了，展开了。这也是反映咱们这个健身真的是非常有效的。
我再回答一下你刚才说的这个问题，你说你当时汗蒸也就是20分钟，之后也挺注意，也煲汤注意营养，然后也锻炼，但是一直没有回到你汗蒸之前那种状态。其实这个挺正常，比如说咱们人身体打分的话满分是10分，你身体往下掉，掉到5分的时候，可能就会出现这种症状，你出虚汗，你5分的时候开始出现这种症状，你现在是4分，但是并不是说你往上调的时候你调到5分，然后虚汗就止住了，不是这样的，是要再往上调，你要调到6分7分，然后维持一段时间之后，你出虚汗的这种症状才能改善。
因为当你身体下坡的时候，你身体整个素质往下降的时候，你降了5分也可能没有啥，你可能不出现症状，为什么呢？就是人身体有自己的程序，有自己调整的能力，而且它有很多代偿的机制。如果你能量不足，它会打开一些侧支循环，相当于车副油箱之类的一些东西，一些机制来维持你这个水平，但是你还继续往下跌到一定程度，当它觉得这些东西也不能维持的话，它就放弃了，就啪掉下来了。所以你在往上爬的时候，你要把你的副油箱也填满，然后把你之前透支的、消耗的这些备用的也填满了，然后再往上走，然后再维持一段时间，一个症状才能解决。
刚才我发的这个图片，你看明显的，手上有几个坑，这个地方代表腰这一块，也是说是你下焦不通。你的身体明显的两个地方，一个是下焦不通，一个是上焦不通。就是建议平时锻炼的时候，先通过活动腿、下肢，把胯给活开了，把下焦活开了，然后同时活动上肢，把心口给拉开。这样之后，慢慢地你下焦和上焦开了之后，你中焦自然而然也会改善，它自己自觉不自觉就会改善，就像一条河流一样，上又通了，下又通了，中间的话其实不用太特意的处理。
难熬是吧，肯定是难熬的。一看你现在长成这个样子，现在这种状态就舒服不了，好受不了的，但是难受也是要熬着。还是要想办法找准思路，找到正确的方式。你脚底板经常疼，那就经常带小孩下去走走，锻炼。能走，不仅能走，而且是必须要走，走的时候要用跨步走，一定要学会用胯发力，用胯走，也就是说你只要在走的时候，就是在锻炼，在解决你这个问题，在好转的路上。这个跨步走是活胯的基础，也可以说是最基本的一个动作。后面的很多动作其实都是在跨步走的基础上再延伸变化的，也就是通过不停地活胯，把胯搞活了之后，你整个人身体的能量能出来，你腿部的经脉通了之后，你的气血能到脚，然后你脚疼的问题就解决了呀。很多大夫、养生专家给你说的，你一定要静养，不能动，甚至卧床，那么你会越躺越坏的，越休息越坏的。人其实是必须要保持一定的运动量，必须要动，你只有不停地动，身体整个循环才能好，你整个的生命能量才会越来越旺。
跨步走，还有三走四举有拍最新的教学视频，待会给大家发一下。前几天我们组还有个学员分享，她陪孩子玩的时候脚崴了，她说以前如果出现这种问题就会选择在家静养，但这次第二天还是带孩子出去了，去爬山，一直在拉抻，一直在跨步走，然后走着走着这个肿也消了，当时还有喝奇猛。这是一个道理，不管是产后的脚的问题，还是平时遇到脚的问题，你保持身体整体的通畅，它会好得快。
关于药方我基本上是不评论的，不过既然你这样问了，心情也比较急切，我就这样说，如果我是你现在这种身体状况，这两个方子我都不会喝的。或者说如果是我家的孩子，她的身体状况是你现在这个样子，我也不会让她喝的。我们当大夫的真的是凭自己良心开方子的，我给病人开的，如果我是这样症状，我会喝我才会给她开。如果给小病号开的话，我就想如果我家孩子是这个样子，这种状态，我自己家孩子能喝的我才给他喝，就是这个样子。
不是那样的，你如果强行收的话，你经脉会更紧住的，中医这个东西不是一句两句能给你讲清的，所以一般对别的大夫的方子不做评价。
咱们看第三个小伙伴的问题， 19年生完宝宝三天左右，右膝盖开始酸软，后面一直是膝盖冷痛不舒服，因为夏天吹了空调，左膝盖也开始不舒服，酸痛冷痛无力，见风遇冷后会加重，还有这个腰酸背痛，右肩冷痛，颈椎、屁股也不舒服，这段时间不太能吹风，吃了两个月左右的中药，艾灸热疗几次，现在吃营养素、食疗。
是个活泼的宝宝。一般来说就是活泼的、积极的、乐观的，一般都恢复得会快。你理疗艾灸热疗之后有啥变化？感觉是会虚，是吧，每一次讲课都会讲到误治的问题。他们当然会跟你说好了，要不人家咋营业。每次都会讲到发汗、艾灸、拔罐这类理疗，除非有实寒的情况下，效果可以，其它的都会越治越严重的。很多姐妹产后风的问题，最开始其实都没有那么严重的，就是这治那治的，这种错误的治疗就治得越来越严重了。
小嘛小二郎：艾灸理疗我已经去了，后来听说这些理疗做完了之后会不好，我现在就已经不去了，但当时的话还给我刮痧，说是身体有结节什么的。
司辰：对，误治真的是太可怕了，而且很多时候都意识不到自己在误治，是吧，可能觉得这是正常的一个过程。有的人一误治都好多年，她的治疗过程其实是个误治的过程，真的很让人心疼。你说不去了我就放心了。就怕自己还意识不到你是在误治，然后一直在治，一直觉得自己还是老出不透，老出不尽，然后不停地在发汗，不停地做理疗，不停地在做一些什么刮痧之类的。有很多人有这样想法的，老是觉得这个寒怎么还是不行，我就不信把你给赶不出来。
其实刚才说了，人身体自己有一个很强大的恢复能力的。很多产后风的姐妹，如果不是特别严重的，就算你不管它，平时自己注意调养，然后让自己心情好一点，不要太劳累，适当地出去溜达溜达，自己调整，其实有些是自己可以调过来。就怕刚开始其实没有那么严重，结果越治越严重的那一种。
然后说你膝盖的问题，腿的问题。你膝盖和腿的问题，并不是说你那个地方有多少寒气，是因为你气血过不来。为啥气血过不来了？有两个原因，一个是你的气血总量少。气血总量少的时候，人体会怎么分配，它是不是首先要先供应人体最重要的那些器官，比如心脑肺肾这一些，先供应人体最重要的这些五脏六腑。如果实在不够的话，它会放弃心吗？它会首先放弃远端，对，它首先要保证五脏六腑这些很重要的脏器的运行。为啥人老先老腿？就是你实在能量不够的话，它会先放弃远端。就是腿脚离得远，能量过不去，气血养不过来。
除了总的能量不够，还有一个原因就是经脉不通。你腿部的经脉不通的时候，气血也是过不来，运不过来。就像一个村子很贫困，大家也想去救助一下，但是物资过不去，为啥？没有路，进不去，是不是？就是经脉不通，所以说要修路，要把经脉给搞通了，然后把气血给运过去，你这个所谓的老寒腿的问题就解决了。像你的腿这种情况，如果不治疗，越来越严重以后可能会发展成风湿，类风湿这些，膝盖可能会变形，里面有积液，半月板磨损这些。这是你现在这种状况往后发展的一种可能的趋势。
咱们之前的学员也有这种膝盖变形的，有积液的，半月板磨损的，比你现在这种状态要严重很多倍的。她们就是健身，通过把下焦打开，把胯活开之后，能量能下来，能濡养过腿来，然后这些问题都解决了。西医都是觉得不可思议的，不可能的，磨损了半月板都能再长出来。有时候大家觉得有些问题难，他其实是不了解，当你了解了，找到正确的方法，那么真的都很简单。找到方法了，你做完之后回过头来看看，这个道理真的都没有那么难，都没有那么深奥的，其实都很简单。以前我的膝盖走路的时候也是怕风，觉得凉，走路有时候觉得里面咯吱咯吱的，感觉津液不足，吹空调也是比较难受，不舒服，通过健身之后早就好了。
小嘛小二郎：我刚刚听完了，我想问一下我现在需要吃药吗？我不太想吃药。
司辰：如果你自己感觉这些症状不影响你的正常生活、工作、学习的话，你可以不吃药，然后就是食疗上自己注意一点，多补充一下营养。只健身就可以。
小嘛小二郎：还有一个问题，当时我生宝宝时有一个小意外，产床的床沿没有固定好，然后我的右腿摔下过两次，后来的话也是右腿刚好不舒服，我就想是不是跟这个有关系？
司辰：如果你觉得整个状况很差，其实还是建议中药配合着健身效果会更快一点。你说的这个要说一点关系都没有，会说得太绝对，但是真的也没有太大的影响的。身体的所有症状，还是以身体内部的因素占绝大多数，还是与自己身体体质有关系。
小嘛小二郎：之前都没觉得这是月子病，因为除了膝盖之外，好像也没有其它什么舒服的，不是说月子病都是在坐月子的时候吹风什么的会得，而我那时候还在医院，还没出院就开始不舒服，当时也没有觉得是月子病这一方面。
司辰：对，阳光说的很对，配合咱们得明的那些食疗方都可以，食疗方加上咱们健身。
月子病起了这么个名，大部分都与生孩子有关系，只是起了这么个名字，其实大部分得这个病的是生孩子之前身体就是有问题的，但是她可能没有症状，有些生完孩子可能月子里也没有问题，前几个月也可能没有问题，后面是劳累或者上了班之后又累劳加重，才出现问题。这也很正常，也是可以归到月子病里面的。
现在说一下舌和手。你看整个舌形状她是不一样的，虽然你这个也是堵，但是和上一个姐妹来比顺很多。你舌苔腻，中下焦腻，然后下焦比中焦又偏腻，就是说也堵，但是你整个还是很顺的，你看你舌，到舌尖整个宽度都是一样的，真的和你这个性格很有关系。
舌尖这个地方也是有结，不过比上一个姐妹的结要浅，你整个形其实是没有太大变化的，但是这个颜色，舌苔没有了，发红，觉得也是浅的。你可以看手背，通过手背就能反映你自己的背，你手背就是小指下面和无名指下面有青筋。所以你的症状都是浅，症状也少，症状也轻。方方面面来看的话，你如果健身，应该是恢复得很快的。你看拇指还往外翘，拇指也是挺调达的，人很有灵气。食指上面是不是有个痣，是不是先天的一个痣？如果是先天的，这个应该是大肠经先天是有点堵的。这个地方也是代表心口，你看你最主要的结的位置就是偏上焦。
也爱运动就跟着咱们练。动和动还是不一样的，有一个学员健身分享，说她平时也是爱篮球，又列举了好多项的运动，但是身体还是有一些问题，后来是加入得明，然后很多症状改善了。锻炼和锻炼也是有区别的，咱很多学员以前还是资深的瑜伽教练。我们这个健身是以中医的十二经脉为理论基础设置的，简单高效。
像你这种情况也不是特别严重，就不喝那些苦苦的药水，可以吃自己喜欢吃的那些东西。得明食疗方那么多，自己喜欢吃的经常做来吃，开开心心地练，这样好得就特别快。除了咱这个地方，真的是没有找到能达到同样效果的别的运动方式。
讲课的过程中我其实没有坐着，也没有躺着，我在站着，然后我在跨步走，然后做三走四举，所以我讲完真的是一点也不累，手端着手机，手指有点酸，下次搞个支架试试。这就是咱们得明健身倡导的生活即健身，把健身贯彻到生活的方方面面。
阳光：小伙伴们还有问题吗？司辰医师已经给咱们解答了快一个半小时了，也是非常辛苦的。司辰医师的答疑非常详细，而且都是用大白话给我们说得非常清楚，我相信小伙伴们应该都明白了自己的问题，根据自己的问题然后去解决这个问题，你会事半功倍。如果你还不知道如何来解决这些问题，可以来跟我们的产后客服详细地去了解一下。
好，今天的答疑就到此结束，非常感谢司辰医师，也感谢各位小伙伴们的陪伴，希望大家继续关注咱们产后中心。我们每周都会有产后的分享课以及一次答疑课，希望小伙伴们都能在这里收获自己的健康，走出产后风。
